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ci’( Bloque 48 - Capitulo 2
Las pruebas reales de nuestro vinculo

Esta prdctica ayuda a observar como se estéd construyendo la relacion
a través de hechos, conductas repetidas y experiencias que generan
confianza, seguridad e intimidad.

Diferenciar Observar —> Acordar

@ Qué buscamos conseguir

* ldentificar conductas que fortalecen el vinculo

@ Tiempo y modalidad

¢ Diferenciar expectativas de evidencias reales 20-30 minutos - Individual y después en pareja

* Detectar qué merece seguir construyéndose

. . 3% Coémo hacer la practica - .

Presencia Observa si existe disponibilidad y constancia.

i,
@ Valora cémo responde la relacién a un no,

R limite
espeto y tes a un limite o a una diferencia.
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4 Coherencia Compara lo que se dice con lo que
realmente se hace.
~ e A -
Vulnerabilidad y apoyo Mira si podéis mostraros con verdad

y acompafiaros.

Comprueba si hay espacio personal y

Autonomia y reparacion :
capacidad para reparar errores.
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Compartir en pareja - : :
una parte que todawa querels comprender mﬁJOI‘.
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El vinculo no se demuestra con una declaracion aislada,
sino con la acumulacion de experiencias que permiten
conocernos y confiar.
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Orientacion para las (res practicas

Bloque 48 - Capitulo 2 - Enamoramiento, vinculo y compromiso

& El recorrido completo

Este capitulo propone tres movimientos: diferenciar lo que sientes e imaginas, observar como se construye el vinculo
mediante experiencias reales y aclarar qué habéis acordado como compromiso.

Por qué estas actividades forman un recorrido

El enamoramiento puede aportar intensidad, ilusién y una percepcién muy positiva de la otra persona. El vinculo, en
cambio, se va conociendo mediante experiencias: cémo se responde a un limite, cémo se sostiene una dificultad,
como se cumplen los acuerdos y como se repara después de un dafo. El compromiso requiere ademas decisiones
expresadas y aceptadas por ambas personas.

Las tres practicas separan estos niveles para evitar que una emocion sea tratada como una garantia, que una
impresién aislada se convierta en una conclusion global o que una expectativa personal funcione como si fuera un
acuerdo compartido.

Fl mapa de actividades
Practica Pregunta central Movimiento

1 Lo que siento, imagino y sé ;Qué parte es emocién, proyeccion, Diferenciar
experiencia o desconocimiento?

2 - Las pruebas reales del vinculo ;Qué conductas repetidas estan Observar
construyendo confianza y conocimiento
mutuo?

3 Lo que hemos acordado realmente :/Qué compromisos son explicitos y cudles Acordar

son suposiciones?

Como aprovechar esta practica

* Responde primero de forma individual y pensando en hechos concretos, no en lo que te gustaria que ocurriera.
+ No necesitas tener experiencia suficiente en todas las areas. “Todavia no lo sé” es una respuesta valida.

« Cuando compartais las respuestas, el objetivo sera comprender experiencias diferentes, no imponer una version
Unica de la relacién.

* La practica puede revelar fortalezas, areas todavia desconocidas y conductas que necesitan atencién; no ofrece un
diagndstico ni una puntuacion de la relacién.

4+ Idea central

Un vinculo no se demuestra mediante una declaracion aislada. Se conoce a través de experiencias repetidas que
permiten sentir presencia, respeto, coherencia, apoyo, autonomia y capacidad de reparacion.
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Como utilizar esta practica

Practica 2 de 3 - Las pruebas reales de nuestro vinculo

© Objetivo general

Observar qué conductas y experiencias reales estan construyendo el vinculo, cudles aparecen de manera inconsistente y
qué aspectos todavia necesitan tiempo, conversacién o una experiencia mas amplia para poder conocerse.

Qué buscamos conseguir

* Diferenciar una promesa, una impresion o una expectativa de una conducta que realmente ha ocurrido.
* Reconocer patrones que fortalecen la confianza, la intimidad y el conocimiento mutuo.

« Identificar areas en las que todavia no existe suficiente experiencia para sacar conclusiones.

« Detectar discrepancias entre lo que se dice y lo que se hace sin convertirlas automaticamente en una acusacion
global.

* Reconocer la propia contribucién al vinculo y no evaluar Unicamente a la pareja.

* Preparar una conversacion en la que puedan compartirse dos fortalezas y una cuestiéon que necesita
comprenderse mejor.

Qué no bhusca esta actividad

* No pretende demostrar quién quiere mas ni quién es la mejor pareja.
* No es una prueba cientifica de compatibilidad, apego seguro o prondstico de ruptura.

* No invita a vigilar, comprobar dispositivos, provocar situaciones secretas ni someter a la pareja a pruebas.
* No exige que una conducta aislada sea interpretada como el caracter completo de una persona.

* No obliga a compartir respuestas que no resulte sequro o adecuado comunicar.
Tiempo vy modalidad

* Parte individual: 20-30 minutos.

« Conversacion en pareja: 20-30 minutos adicionales, preferiblemente en otro momento si la reflexion ha sido
intensa.

* Periodo de referencia recomendado: los Ultimos dos o tres meses, ampliandolo solo cuando una conducta
relevante sea claramente repetida.

+ Material: este cuaderno, boligrafo y un lugar sin interrupciones.

* Resultado esperado

Un mapa de evidencias: qué conductas sostienen el vinculo, cudles son todavia ambiguas, qué falta conocer y qué
conviene cuidar, conversar u observar.
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Preparacion y honestidad

Observar sin idealizar, acusar ni vigilar

El principio central

La practica solo sera util si puedes mirar tanto lo que confirma tus deseos como lo que los contradice. Observar con

honestidad no significa buscar fallos. Significa permitir que los hechos positivos, las inconsistencias y los vacios de
informacién tengan un lugar en la reflexion.

4 Primero individual, después en pareja

Cada persona completa el cuaderno sin consultar las respuestas de la otra. Compartiréis Unicamente una sintesis. Esto
reduce la tendencia a ajustar la respuesta para agradar, evitar una discusién o preparar una defensa.

Compromisos antes de empezar

[ Describiré hechos antes de interpretar [JNo usaré “siempre” o “nunca” sin evidencia suficiente

[J Reconoceré conductas positivas y dificiles [ Aceptaré escribir “no tengo datos”

[J Observaré también mi propia contribucién [JNo crearé pruebas secretas para comprobar a mi pareja

Cuando conviene posponer la practica

+ Estais en medio de una discusioén y cualquier respuesta se convertird inmediatamente en municién.
« Existe una crisis médica, emocional o familiar que impide disponer de atencion suficiente.

+ Sientes una activacion tan intensa que no puedes separar hechos, interpretaciones e impulsos.
* Temes represalias, vigilancia, amenazas o violencia si expresas tu experiencia.

! Seguridad

No realices la parte conjunta si existe violencia, coercion, intimidacion, control, vigilancia o miedo. La prioridad en esas
situaciones es la seguridad y el apoyo individual especializado, no mejorar la comunicacién mediante una ficha.

Mi intencion al comenzar

Quiero comprender mejor...
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Que entendemos por “prueba real”

Hechos, patrones y contexto

En esta actividad, “prueba” no significa una demostracién absoluta ni una investigacién sobre la pareja. Significa una
experiencia observable que aporta informacién limitada sobre cémo esta funcionando el vinculo en una situacién
concreta.

Una evidencia util contiene cuatro elementos

Elemento Pregunta Ejemplo

Conducta observable :Qué ocurrié exactamente? “Cuando pedi terminar la conversacion, acepté
parar”.

Contexto ¢En qué situacién ocurrié? “Estdbamos cansados y el desacuerdo estaba
aumentando”.

Frecuencia o consistencia ¢Es algo aislado o se repite? “Ha ocurrido de forma similar en tres
conflictos”.

Impacto ¢Cémo influyé en el vinculo? “Me senti mas seguro para volver a hablar
después”.

Laregla de la camara
@ Describe primero lo registrable

Escribe primero lo que una camara o una grabacion podria recoger. Después, en una frase separada, afiade cémo lo
interpretaste y como te afecto.

Ejemplos de precision

Conclusién global Hecho observable Lectura mas responsable
“Nunca esta para mi". No respondié durante una tarde y después explic6  Este hecho aislado no permite concluir ausencia
que estaba trabajando. constante; puedo observar el patrén y aclarar

expectativas de contacto.

“Siempre respeta mis limites”. En las Ultimas cuatro ocasiones acepté mi no sin Existe un patrén positivo reciente que fortalece mi
insistir. sensacion de seguridad.

“No le interesa conocerme”. En tres conversaciones cambid de tema cuando He observado poca curiosidad en esas situaciones;
hablé de una preocupacion. necesito saber si se trata de incomodidad, falta de

atencién o un patrén mas amplio.

< Una conducta no define a toda la persona

Busca patrones y contexto. Al mismo tiempo, una conducta grave -como una agresion o una coercién- no necesita
repetirse para ser tomada en serio.
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Mdétodo de observacion

Como completar cada area sin convertirla en un test

Utiliza una valoracion cualitativa

Categoria Qué significa

Evidencia sélida He observado varias conductas coherentes que sostienen este
aspecto del vinculo.

Evidencia parcial Existen ejemplos positivos, pero también inconsistencias o poca
experiencia.

Todavia no lo sé No hemos vivido o hablado lo suficiente para obtener informacion
atil.

Necesita atencién Existe un patron que produce malestar, vulnera limites o contradice

acuerdos importantes.

En cada area responderas cinco preguntas

+ ;Qué conducta concreta he observado?

+ ;En qué contexto y con qué frecuencia aparece?

+ ;Como me afecta o qué me permite conocer del vinculo?

* (Qué parte depende también de mi manera de actuar o comunicar?
+ (Qué necesito seguir observando, preguntar o cuidar?

Ejemplo completo
v/ Area: coherencia
Hecho: acordamos avisarnos si un plan cambia y lo ha hecho en cuatro ocasiones. Contexto: cambios laborales
imprevistos. Impacto: puedo organizarme y me siento tenido en cuenta. Mi parte: responder sin castigarle por el cambio

cuando lo comunica. Conclusién: evidencia sélida en este acuerdo concreto; no significa que toda la confianza esté
evaluada.

Mi periodo de referencia

Voy a pensar principalmente en el periodo comprendido entre

Si utilizo un ejemplo anterior, sera porque

0 No sumaremos puntos
Las ocho areas no se convierten en una nota global. Su funcién es organizar la observacién y preparar una conversacion
mas precisa.
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Area 1 - Presencia v disponibilidad razonable

¢La relacion ofrece una experiencia suficiente de “estar ahi"?

1 Qué estamos observando
La disponibilidad emocional y practica dentro de las posibilidades reales de cada persona: responder, aparecer, avisar,
retomar y mostrar interés de una forma razonablemente consistente.

Preguntas guia

+ ;Puedo contar con que la otra persona retome una conversacién importante?
+ ;Cuando no puede estar disponible, lo comunica de una forma razonable?

* ¢Su presencia depende Unicamente de que todo resulte facil o agradable?

« ¢Existe un equilibrio entre disponibilidad y derecho a tener tiempo propio?

Ejemplos que pueden fortalecer esta drea

* No puede hablar en ese momento, pero propone una hora concreta para retomarlo.
* Mantiene el contacto acordado durante una dificultad sin necesidad de estar disponible de forma permanente.

+ Se interesa por un asunto importante y vuelve a preguntar después.

Ejemplos que necesitan contexto o atencion

» Desaparece repetidamente después de conversaciones emocionales sin explicar cuando volvera a hablar.
* Solo busca proximidad cuando necesita algo o teme perder la relacién.

« Interpreta cualquier necesidad de espacio como abandono y exige disponibilidad constante.

Hecho o conducta que he observado

Frecuencia y contexto

Como influye en mi experiencia del vinculo

Mi valoracién cualitativa: evidencia sélida / parcial / todavia no sé / necesita atencion

Qué necesito seguir observando o conversar
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Area 2 - Curiosidad v conocimiento real

¢Nos relacionamos con la persona o con una imagen construida?

2 Qué estamos observando

El interés por conocer pensamientos, emociones, valores, limites y cambios de la otra persona, sin asumir que ya

sabemos todo sobre ella.

Preguntas guia

* ¢(Preguntay escucha cuando algo es importante para mi?

* (Puede aceptar que he cambiado de opinion o necesidad?

* (Recuerda aspectos relevantes que he compartido?

* (Me siento conocido o principalmente interpretado desde expectativas previas?

Ejemplos que pueden fortalecer esta drea

* Pregunta qué necesito antes de ofrecer una solucion.
* Escucha una experiencia diferente de la suya sin corregirla inmediatamente.
* Actualiza sus expectativas cuando explico que algo ha cambiado para mi.

Malentendidos [recuentes

* Hacer muchas preguntas no garantiza curiosidad si no se escucha la respuesta.
+ Conocer datos biograficos no equivale a comprender el mundo emocional.

+ Creer que “ya sé como eres” puede cerrar el espacio para que la persona cambie.

Una situacién en la que me senti realmente conocido

Una situacion en la que senti que se relacionaban con una imagen de mi

Mi propia contribucién: ;cémo facilito o dificulto que me conozcan?
Mi valoracion cualitativa

Algo que deseo comprender mejor de mi pareja
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Area 3 - Respeto por los limites v las diferencias

Qué ocurre cuando aparece un no

3 Qué estamos observando

Coémo responde la relacion ante limites, desacuerdos, tiempos diferentes, preferencias distintas y decisiones personales.

Preguntas guia

+ (Puedo decir que no sin miedo a castigo, humillacién o insistencia?

+ ;Un desacuerdo se interpreta como una amenaza para toda la relacion?

* ;Se respetan mis limites aunque la otra persona no los comparta?

+ ;.También puedo escuchar un limite sin presionar ni retirarme de forma punitiva?

Ejemplos de respeto

 Expresa decepcion, pero acepta la decision sin chantaje.
* Pregunta qué parte del contacto, plan o conversacioén si resulta posible.
« Diferencia un limite personal de un rechazo completo a la relacién.

Conductas que no deben normalizarse

« Insistir hasta que la otra persona cede para evitar un conflicto.

* Amenazar con marcharse, ser infiel o retirar afecto para obtener un si.
* Vigilar, aislar o castigar decisiones personales razonables.

El limite o diferencia que voy a observar

La respuesta concreta que ocurrié

Como me senti y qué aprendi de esa respuesta
Mi parte: como recibo yo los limites de la otra persona

Mi valoracién cualitativa
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Area 4 - Coherencia v fiabilidad

La relacion entre palabras, acuerdos y conductas

4 Qué estamos observando
Si existe una correspondencia suficiente entre lo que una persona comunica, lo que acepta como acuerdo y lo que
después hace, teniendo en cuenta errores, cambios y circunstancias reales.

Preguntas guia

* ;Las promesas suelen convertirse en acciones o quedan en declaraciones intensas?
* ¢(Avisa cuando no puede cumplir y participa en buscar una alternativa?

« ;Los acuerdos son realistas o se aceptan para evitar una conversacion dificil?

« ;Existe coherencia también cuando nadie esta observando?

Ejemplos de evidencia solida

« Cumple un acuerdo de forma repetida o comunica con antelacién que no podra hacerlo.
* Reconoce una contradiccién sin inventar explicaciones cambiantes.

« Evita prometer aquello que no sabe si podra ofrecer.
Diferencia entre error y patron

Un incumplimiento puede ser un error reparable. Un patrén aparece cuando la misma contradiccion se repite, las
explicaciones sustituyen al cambio y la otra persona termina adaptando su vida a promesas poco fiables.

El acuerdo, promesa o conducta que estoy observando
Hechos que muestran coherencia
Hechos que muestran inconsistencia

Cémo se han gestionado los errores

Mi valoracién cualitativa
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Area 5 - Vulnerabilidad v respuesta de la pareja

¢Puedo mostrar algo verdadero y sentir que importa?

5 Qué estamos observando

La posibilidad de compartir emociones, dudas o necesidades y percibir que la pareja intenta comprender, valorary
cuidar esa experiencia, aunque no pueda resolverla.

Preguntas guia
* ;Puedo mostrar una inseguridad sin que sea ridiculizada o utilizada después en mi contra?
* ;La otra persona intenta comprender antes de corregir o solucionar?

« ;Puede recibir una emocién que no coincide con su intencién?

* ;Yo también creo espacio para la vulnerabilidad de mi pareja?

Ejemplo de respuesta receptiva

- Situacién
“Me cuesta hablar de esto porque temo que pienses que soy débil”. Respuesta receptiva: “Gracias por contarmelo. No
necesito que lo expliques todo ahora. ;Qué podria ayudarte a sentirte mas seguro?”.

Respuesta bienintencionada que puede cerrar

< Ejemplo
“No tienes ninglin motivo para sentirte asi”. Puede pretender tranquilizar, pero también comunicar que la experiencia no
tiene espacio. Una alternativa seria reconocer primero la emocion y después ofrecer perspectiva.

Algo vulnerable que comparti o intenté compartir
La respuesta concreta que recibi
Qué parte me ayudé y qué parte me cerré

Como respondo yo cuando mi pareja se muestra vulnerable

Mi valoracion cualitativa
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Area 6 - Apovo, cuidado v celebracion

Acompafiarnos en lo dificil y en lo que va bien

6 Qué estamos observando
La capacidad de ofrecer apoyo sin controlar ni rescatar, y de responder con interés cuando la otra persona comparte

algo positivo.

Apovo no significa resolverlo todo

* Preguntar qué tipo de ayuda se necesita antes de actuar.
* Estar presente sin asumir que una persona debe hacerse cargo permanentemente de la vida de la otra.

« Respetar que alguien pueda necesitar apoyo profesional o de una red mas amplia.

Celebrar también construye vinculo

La investigacién sobre compartir acontecimientos positivos ha observado beneficios cuando la respuesta de la otra
persona es activa y constructiva: muestra interés, hace preguntas, celebra y ayuda a ampliar la experiencia, en lugar

de minimizarla o competir.

EFjemplos

Situacién Respuesta que acerca Respuesta que puede alejar
“Cuéntame, ;qué ha sido lo mejor? Me alegro “No es para tanto” o cambiar inmediatamente al

Me ha ocurrido algo bueno.
mucho por ti".

propio logro.

Dar érdenes, culpabilizar o asumir todo sin

“;Quieres que te escuche, que pensemos
preguntar.

Estoy pasando una dificultad.
opciones o ayuda practica?”.

Una experiencia en la que me senti apoyado
Una experiencia positiva que senti celebrada o minimizada

El tipo de apoyo que necesito con mayor claridad
Mi propia manera de ofrecer apoyo y celebracion

Mi valoracion cualitativa
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Area 7 - Autonomia y mutualidad

Estar juntos sin dejar de ser dos personas

7 Qué estamos observando
Si la relacién permite identidad, decisiones, amistades, intereses y tiempos propios, al mismo tiempo que existe
consideracién mutua y responsabilidad compartida.

Preguntas guia

 ;Puedo mantener intereses, amistades y espacios propios sin que se interpreten automaticamente como
desamor?

+ ;Las necesidades de ambas personas cuentan, incluso cuando no pueden atenderse a la vez?

+ (Una persona se adapta casi siempre y la otra define la mayoria de las condiciones?

+ ;Podemos pedir cercania y espacio sin utilizar ninguno como castigo?

Autonomia no es desconexion

La autonomia dentro de una relacién no significa actuar como si la pareja no existiera. Incluye poder elegiry
expresarse, considerando a la vez el impacto de nuestras decisiones y los acuerdos compartidos.

Ejemplos de equilibrio
+ Cada persona conserva una actividad propia y ambas protegen también un tiempo compartido.
* Se puede expresar una preferencia distinta sin tener que demostrar lealtad constantemente.

* Las decisiones importantes se conversan, pero no se exige permiso para cada movimiento personal.

Un espacio de autonomia que la relacién protege bien
Un area donde siento presion, desigualdad o desconexién

Qué necesito pedir de forma concreta
Qué autonomia o necesidad de mi pareja puedo respetar mejor

Mi valoracién cualitativa
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Area 8 - Reparacion después del dafio

Qué hacemos cuando algo sale mal

8 Qué estamos observando

La capacidad para detener una conducta dafiina, reconocer lo ocurrido, escuchar su impacto, asumir responsabilidad y
mantener un cambio suficiente.

Una reparacion completa puede incluir

* Reconocer el hecho sin negar o minimizar automaticamente.

* Escuchar como afect6 a la otra persona, aunque la intencién fuera diferente.
* Asumir la parte de responsabilidad correspondiente.

* Pedir disculpas sin exigir que el dolor desaparezca de inmediato.

» Modificar una conducta y revisar si el cambio se mantiene.

Ejemplos que no equivalen por si solos a reparar

* “Ya te he pedido perdon, no vuelvas a mencionarlo”.

* Una promesa intensa seguida del mismo patrén.

« Explicar los motivos como si eliminaran el impacto.

« Comprar un regalo para evitar la conversacion pendiente.
Acomodacion constructiva

La investigacién sobre acomodacién en relaciones ha estudiado respuestas constructivas frente a conductas dificiles

de la pareja. Esto no significa tolerar abuso ni renunciar a limites; significa observar si, en conflictos ordinarios,
existe capacidad para responder sin intensificar automaticamente el dafio.

Una situacidn reciente que necesité reparacion
Qué se reconoci6 y qué quedé sin reconocer
Qué cambio se produjo o no se produjo

Mi propia capacidad para reparar

Mi valoracion cualitativa
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Mi mapa de evidencias

Integrar las ocho areas sin obtener una nota global

Evidencia sélida Parcial o incierta Necesita atencion Hecho principal
Presencia ] O O
Curiosidad O O O
Limites O O O
Coherencia O O O
Vulnerabilidad m] [m] O
Apoyo y celebracién O O O
Autonomia O O O
Reparacion O O O

A7

Lo que esta fotografia me muestra

Dos fortalezas del vinculo que puedo respaldar con hechos
Una conducta positiva que estaba dando por supuesta

Dos areas en las que todavia no tengo suficiente experiencia
Una inconsistencia o patron que necesito dejar de minimizar

Mi propia contribucion al vinculo que quiero reconocer

% Resultado individual

No has clasificado a tu pareja. Has organizado experiencias para comprender qué esta siendo construido, qué
permanece incierto y qué necesita una conversacion o un limite.
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Compartir el mapa en pareja

Comprender antes de responder

© Objetivo de la conversacion

Compartir dos fortalezas reales del vinculo, una diferencia de percepcién y una cuestién que queréis comprender mejor
No es necesario revisar las ocho areas en una sola sesion.

Preparacion

* Elegid un momento neutral, no inmediatamente después de un conflicto.

+ Cada persona selecciona dos ejemplos positivos y un aspecto que necesita claridad.
« Acordad una duracién aproximada de 20-30 minutos.

* Recordad que una experiencia subjetiva no se corrige con una puntuacién diferente.
Primera ronda

1 Quien habla

“Una conducta que fortalece mi confianza es... porque...". “Una parte que todavia no comprendo es...". “Algo que necesito
observar o conversar es...".

2 Quien escucha
“Lo que he entendido es...". “Parece que para ti fue importante..."”. “;Hay algo que no haya comprendido bien?".

Después intercambiad los papeles

No respondais a cada frase con una explicacion. Primero aseguraos de que la experiencia de ambos ha sido
comprendida. Después elegid un Unico tema para comentar.

Evitar

+ “Eso no ocurri6 asi” como primera respuesta a la experiencia de la otra persona.

* Acumular ejemplos antiguos para ganar una discusién.

* Exigir que una fortaleza compense una conducta grave.

« Convertir la conversacién en una negociacién de compromiso; eso se trabajara con mas claridad en la practica 3.
La fortaleza de mi pareja que quiero reconocer

La cuestion que quiero plantear sin acusar
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Del mapa al siguiente paso

Mantener, observar, conversar o proteger

Flige acciones diferentes segun lo encontrado
Lo que has encontrado Siguiente paso posible Ejemplo

Una fortaleza consistente Reconocerlay protegerla “Quiero conservar nuestra forma de retomar las
conversaciones”.

Un drea todavia desconocida Crear experiencia o conversacién “No hemos hablado de cémo gestionariamos
una dificultad econémica”.

Una inconsistencia ordinaria Formular una peticién concreta “Necesito que avisemos cuando cambie un plan
acordado”.

Una vulneracion o riesgo Poner limites y buscar apoyo “No voy a realizar una practica conjunta si temo
represalias”.

Mi plan breve

1. Una conducta del vinculo que quiero reconocer y mantener

2. Una cuestion que observaré sin vigilar

3. Una conversacion que necesito tener

4. Una conducta propia que quiero ofrecer con mayor consistencia

5. Un limite que necesito proteger

3 Conexion con la Practica 3

La siguiente practica aclarara qué habéis acordado realmente. Lleva contigo las areas donde has detectado
suposiciones, incoherencias o conversaciones pendientes sobre exclusividad, futuro, convivencia, sexualidad,
autonomia, dinero o conflictos.

! No conviertas la observacién en vigilancia

Observar un patrén no significa revisar dispositivos, provocar celos, crear trampas ni registrar cada movimiento. La
informacion relevante debe obtenerse mediante experiencia natural, comunicacion y respeto por la privacidad.
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Aclaracion y fuentes de apovo

Universo Tu - Practica educativa

Aclaracion editorial

Esta practica tiene una finalidad educativa y de reflexién. Las ocho areas y las categorias cualitativas son una
estructura pedagdgica creada por Universo TU. No constituyen una escala psicolégica validada ni permiten
diagnosticar la calidad global, el estilo de apego, la compatibilidad o el futuro de una relacién.

Las conductas deben interpretarse dentro de su contexto. Una experiencia positiva no garantiza todo el vinculo y un
error ordinario no define necesariamente a una persona. Sin embargo, una agresion, una coercién, una amenaza o
una vulneracién grave no necesita repetirse para ser tomada en serio.

La actividad no sustituye terapia individual o de pareja. Si existen violencia, coercion, control, vigilancia o miedo, no
realices la parte conjunta y busca ayuda especializada.
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4+ Principio de Universo Tu

Observar hechos — reconocer patrones sin convertirlos en sentencias — escuchar experiencias diferentes — cuidar lo
que funciona — hablar con claridad sobre lo que todavia necesita construirse.
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